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Hướng Dẫn Về Thực Phẩm An Toàn Cho Phụ Nữ —
Nhất Là Cho Đàn Bà Mang Thai

Listeria và E. coli là những loại vi khuẩn rất nguy hiểm tìm thấy trong thịt, phô-
mai và đồ ăn sống. Vì vậy, cách tốt nhất là tránh các loại thức ăn sau đây:

w xúc-xích (hot dogs), thịt nguội gói sẵn hoặc sắt lát bầy bán ở quầy hàng, 
ngoại trừ những món này được hâm lại thật nóng

w các loại thịt pa-tê ở gian hàng lạnh trong siêu-thị
w các loại phô-mai chưa được diệt trùng, phô-mai Mễ (như là queso blanco, 

queso fresco, và asadero), các loại phô-mai mềm hoặc có gân xanh (như là 
feta, Brie, và Camembert)

w nước táo chưa được diệt trùng, sữa tươi chưa khử trùng hoặc các thức ăn có 
chứa loại sữa này

w các loại giá sống

Toxoplasma là loại ký sinh trùng độc hại tìm thấy trong thịt sống hoặc thịt chưa 
nấu chín. Để tránh loại sinh trùng này bạn nên nấu thịt cho thật chín. 

Toxoplasma cũng có ở trong đất bụi, chỗ mèo đi tiêu và trong những hộp cát ở 
sân chơi. Nếu không nuôi mèo, bạn đừng mang về trong lúc có thai. Còn nếu có, 
hãy để hộp đi tiêu của nó ở ngoài nhà và nhờ người khác thay cát dùm.

Nếu phải thay cát trong hộp dùng cho mèo đi tiêu, hãy làm trong ngày và mang 
găng tay loại dùng một lần. Bạn cũng cần mang găng tay lúc làm vườn, xúc đất 
hoặc bốc cát ở ngoài trời. Làm xong hãy vất găng tay đi rồi rửa tay liền.

Vi  khuẩn  –  L i s t e r ia  & E .  co l i      Ký  s inh  t rùng  –  Toxop lasma      Hoá  chấ t  — Thủy  ngân

Tuân theo các hướng dẫn về thực phẩm an toàn mỗi ngày rất quan trọng cho sức 
khỏe của bạn, nhất là trong lúc mang thai. Trong thời kỳ có thai, những thói quen 
về thực phẩm an toàn và vệ sinh sẽ giúp giảm nguy cơ gây bởi các vi khuẩn tai 
hại tìm thấy trong đồ ăn, hộp dùng cho mèo đi tiêu, những hố cát chơi của trẻ em 
và trong đất bùn. Sự tiếp xúc với các vi khuẩn Listeria, E. coli, Toxoplasma và 
các loại hoá chất như là thủy-ngân có thể tăng nguy cơ về sanh non, tật bẩm sinh, 
hoặc trở ngại trong sự phát triển lúc ấu thời.
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Rửa tay cẩn thận là cách tốt nhất để tránh khỏi vi khuẩn và ký sinh trùng. Nên rửa 
tay thật kỹ bằng nước xà bông ấm

	 Trước	khi		 Sau	khi
w sờ	miệng	 w làm	vườn
w ăn	uống	 w dọn	hộp	dùng	cho	mèo	đi	tiêu
  w cầm	thịt	sống

Nếu bạn sờ vào đất, cát trong sân chơi, cát từ hộp dùng cho mèo đi tiêu, hoặc nếu 
bạn ăn những thực phẩm có thể gây bệnh tật, hãy gọi bác sĩ hoặc bệnh xá để biết 
bạn có cần được điều trị một trong những bệnh nói trên. Hãy hỏi chuyên viên dinh 
dưỡng WIC để xin tờ “Cách Giữ Gìn Thực Phẩm Trong Nhà” về các phương thức 
cất giữ và nấu nướng đồ ăn an toàn.

Thủy-ngân	là loại hoá chất có hại thường tìm thấy trong một vài loại cá. Để giảm 
bớt chất thủy-ngân và vẫn có được sự lợi ích sức khỏe từ việc ăn cá, các bà trong 
tuổi sanh đẻ và trẻ con nên:   

1.	Không	ăn	cá	mập,	cá	lưỡi	kiếm,	cá	thu	hoặc	cá	tile.

2.	Chỉ	ăn	khoảng	12	oz	các	loại	cá	và	nghêu	sò	có	ít	chất	thủy-ngân,	số	
lượng	này	bằng	khoảng	hai	lần	ăn	một	tuần.	Tôm,	cá	hộp	tuna,	cá	hồi	
(salmon),	cá	pollock	và	cá	trê	thường	có	ít	chất	thủy-ngân	hơn.

3.	Ăn	không	quá	6	oz	cá	hộp	“albacore	white	tuna”	hoặc	cá	tuna	tươi	sắt	
lát	vì	loại	này	có	nhiều	chất	thủy-ngân	hơn	loại	cá	“light	tuna”	đóng	
hộp.	Số	lượng	6	oz	cá	tuna	“albacore”	hoặc	cá	tuna	tươi	được	tính	là	
một	nửa	số	lượng	12	oz	cá	cho	mỗi	tuần.

4.	Liên	lạc	Văn	Phòng	Phục	Vụ	Y-Tế	Toàn	Bang	Chuyên	Về	Hải-Sản	
(Department	of	State	Health	Services	Seafood	Group)	trước	khi	ăn	cá	
từ	Texas.	Muốn	biết	thêm	chi	tiết	về	chất	thủy-ngân	trong	đồ	biển,	hãy	
gọi	cho	Ban	Hải-Sản	ở	số	(512)	719-0215	hoặc	vào	mạng	lưới	 
http://www.dshs.state.tx.us/bfds/map/waterbody.html	
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